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Para quem
é esta
cartilha?

Esta cartilha é para vocé que enfrenta problemas de
SONO € quer entender o0 que acontece com Seu Corpo e
mente. As mudangas no sono sao comuns e afetam o
humor, a energia e a rotina.



A insénia ¢ quando a gente dorme mal,
muitas vezes por causa de preocupacoes,
e isso atrapalha o dia seguinte.

Ja a hipersonia ocorre quando mesmo
conseguindo dormir a noite, sentimos
muito sono durante o dia, 0 que pode ser
um sinal de algo mais sério.

Alem do cansaco, essas condicoes
afetam o funcionamento durante o dia e
aumentam a chance de desenvolver ou
agravar transtornos mentais.
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l '

Comportomentos

Hipervigildncia ' 4 eiEEEE

Atencdo
excessiva ao .

sono

Vocé sabe o que & um ciclo comportamental?

E quando a gente repete um comportamento porque ele traz
alguma consequéncia que faz a gente querer fazer aquilo de
NoVo.

Tanto a insénia quanto a hipersonia podem ser entendidas a
partir desse ciclo.

A boa noticia é que existem formas de cuidar disso. Nesta
cartilha, vocé encontrara técnicas baseadas em evidéncias que
podem ser colocadas em pratica, mesmo sem
acompanhamento profissional imediato.



O ciclo da ins6nia geralmente comega com
algum estresse, que ativa o corpo e dificulta
naturalmente o sono.

Entdo, a pessoa adota estratégias para
tentar controlar isso, como tentar forcar o
Sono, permanecer na cama e checar o
relogio, sendo formas de evitar o
desconforto de nao conseguir dormir e,
assim, alimentam a preocupagao.

Assim, com o0 tempo, 0 comportamento
deixa de depender apenas de forgca de
vontade e comega a ocorrer quase
automaticamente, consolidando a mudanga.
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Voceé ja passou por algo
parecido?

Isso pode te ajudar...

O tratamento comportamental para insénia ajuda a regular o
sono por meio de mudangas simples na rotina e no ambiente.
A ideia é ensinar o corpo e o cérebro a associarem a cama ao
sSONno e a criar habitos que favoregam o descanso.

Veja algumas coisas que vocé pode comegar a colocar em
pratica:

Use a cama apenas para dormir: Evite assistir TV, usar o
celular, estudar ou comer na cama. Essas atividades
confundem o cérebro e dificultam o sono. Nao fique deitado
fazendo planos ou se preocupando. Se 0s pensamentos
estiverem muito acelerados, levante-se.

Prepare o ambiente para dormir: Coloque luzes mais

baixas, siléncio, temperatura agradavel e sem distracdes.

Acorde todos os dias no mesmo horario: Ainda que tenha
dormido mal, esse habito fara com que seu corpo tenha uma
rotina bem definida, que sera fundamental para a
regularizagao do sono.
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Mas como
conseguir
colocarem
pratica essas
mudancas?

Manter a constancia significa
repetir pequenas agbes de
forma regular, mesmo quando
nao vemos resultados
imediatos.

A constancia ajuda a mudar
comportamentos porque
repeticdo e regularidade
fortalecem associagdes entre
situagdes, respostas e
consequéncias.

Assim, com o tempo, O
comportamento deixa de
depender apenas de forga
de vontade e comeca a
ocorrer quase
automaticamente,
consolidando a mudanca.
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Escolha 1 ou 2 habitos de
cada vez (ex.: levantar no
mesmo horario e evitar
cochilos).

2.

Noites ruins fazem
parte; ndo mude a
rotina por causa delas.

3.

Ver avangos motiva

4.

Noites ruins fazem parte;
néo mude a rotina por
causa delas.







Cicloda
hipersonia

Agora que vocé ja entendeu como a insénia
funciona, vamos entender como acontece o
ciclo da hipersonia.

Ao sentir cansago excessivo durante o dia, a pessoa
busca cochilos longos ou passa mais tempo na cama
para “recuperar energia”.

Esses comportamentos trazem alivio imediato da
sonoléncia, mas acaba desregulando o ritmo bioldgico e
prejudicando a qualidade do sono noturno.



Como consequéncia, 0 sono se torna mais fragmentado
e menos restaurador, gerando ainda mais cansago no
dia seguinte. Quanto mais a pessoa dorme fora de hora
OU permanece tempo excessivo na cama, mais 0 corpo
perde referéncias claras de sono e vigilia, mantendo a
hipersonia.




Consiste em retomar gradualmente atividades
significativas e prazerosas do dia a dig, ajudando
a melhorar o humor e diminuir a sensacdo de
cansago constante.
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Exposicao a luz natural: Ao acordar, exponha-se a
luz do sol por, pelo menos, 15 minutos. Isso
fortalecera os sinais de vigilia e ajudara a suprimir
melatonina durante o dia.

Atividades estimulantes: Programe atividades
fisicas leves ou tarefas estimulantes logo apdés
acordar. isso ajuda o corpo a sair do estado de
sonoléncia e reforga a vigilia.

Controle de cochilos: Planeje cochilos curtos, de
até 20 minutos, sempre no mesmo horario do dia, de
preferéncia antes das 15h. isso reduz a sensacao de
lentidao apds cochilos longos.

Introduzir atividades que fornegcam estimulos agradaveis
(como movimento, interagéo social e contato com a luz natural)
permite a quebra do ciclo de sonoléncia porque fortalece os
sinais de alerta do corpo, gera aumento de energia e melhora o
humor, regulando melhor o ritmo biolégico.




Cuidar do sono é
uma formade
cuidar de si

AlteragOes no sono s&o um sinal de que seu corpo

e mente precisam de atenc&o. Reconhecer esses

sintomas € o primeiro passo para cuidar da saude

mental. Lembre-se, vocé nao precisa enfrentar

isso sozinho. Se os sintomas persistirem, buscar
ajuda profissional € fundamental.
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Aponte a camera
e conhega mais cartilhas
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